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Kas ir sociali emocionala inteligence?

T3 ir spéja saprast un parvaldit savas, ka ari citu
cilveku emocijas;

T3 palidz pielagoties apkartéjai videi un veidot
cienpilnas attiecibas gan ar sevi, gan citiem.




Kadé| mums katram pasam sevi jaattista
ESlI(emocionali, sociali inteligences) prasmes
un kadeé| tas nepiecieSams skoléniem?

LAI:

Saprastu sevi (sevis apzinasanas)

A Parvalditu sevi (Savas domas, emocijas un uzvedibu)
Saprastu citus (empatija un tolerance)

Saprastos ar citiem (attiecibu veidosanas prasmes,
komunikacija)

ISpétu pienemt atbildigus |Emumus



Laipniba un rapes par
sevi

dNav iespéjams viegli, forSi un kvalitativi vadit/planot
stundas, rupeties par berniem, ja pasi esam apjukusi,
noskréjusies, neapmierinati un nogurusi.

dDarba, kur fiziskas, mentalas un emocionalas
prasibas un slodze ir augsta, ko gan més varam sniegt
skoleniem, ja neesam atvelejusi laiku pasi sev?!

dKad esam veérigi, més redzam savas k|Gdas ka
briniskigu iespéeju nesaspringt tik |oti, més varam
atbrivoties un pielaut, ka art més varam but ievainoti
un cilvecigi.

LAl MES VARETU PARUPETIES PAR CITIEM, MUMS
SAKOTNEJI' IR JAPARUPEJAS PAR SEVI




Psihiska labklajiba un grutibas
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Pedagogs sociali emocionalas macisanas
procesa

dizprot savas emocijas un spéj tas atbilstosi vadit, neprojicéjot tas uz skoléniem;

A Noveérojot skolénus, apsver ari vinu uzvedibas, darbibas vai snieguma emocionalos un
socialos iemeslus,

Spej saglabat motivaciju un produktivi darboties art ilgstoSa paaugstinata stresa
apstaklos,

dBalstoties uz skolénu reakcijam, varié un elastigi maina savu izturéSanos

(dSaprot savas personiskas vértibas, resursus un ierobezojumus un to ietekmi uz
attiecibam ar skoléniem,

dRegulari novéro, veic pierakstus un analizé savu darbibu,

Atzist, dalas ar kolégiem un meklé palidzibu ari sarezgitos gadijumos.
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Ffektivs skolotajs spéj: \éx

Labas sociali emocionalas prasmes:
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izprast, kas notiek ar pasu;

uztvert citu emocijas. wenasoa
Labas spéjas reflektét: ‘
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Jadekvati atspogulot savas emocijas;

dadekvati reagét uz citu emocijam;

Janalizét notiekoSo no dazadiem aspektiem.

Es esmu (emocijas nosauksana), jo tu/jus (darbibas raksturojums).

Es gribu, lai (konkrétas darbibas nosauksana).



Sociali emocionalo prasmju principi

JdKomunikacija
JdApzinatiba
JEmpatija
dMeérktieciba

JdPasregulacija




Komunikacija
Merkis - efektivu attiecibu veidosana, kas nak par labu visiem
lesaistitajiem

T3 ir sazina.

Ta ir valodas kultdra.

Tas ko un ka saku ir mana atbildiba, tas ka otrs uztver — mana atbildiba ir |oti
maza, ja nedaru ko ar noluku.




Komunikacija ar vienotu mérki — skolotaja un
bérna labbutiba

JAtceramies — skolotajs un skoléns nav sancensi, kuriem kaut kas viens otram ir japierada;

dMeés esam pieaugusais, ja vélamies, lai bérns prot kontrolét savas emocijas, tad mums jarada
piemeérs - man vienmer ir izvéle ka uz konkrétu emociju atbildét - veidoju ko velos sanemt.

(dJa saruna ir planota, tad ieteiktu izpétit situaciju padzilinatak;
Jebkuru sarunu sakam ar labo;
lizvairamies no balstiSanas uz citu viedokliem, izveidotiem priekSstatiem un veidojam savus;

dizmantojam aktivo klausiSanos un esam empatiski, bet godigi (es sadzirdéju, ka; paldies, ka dalies; ka
Tev tas liek justies).

Uindividualajas sarunas iespéjams ieraudzit bérnu no pavisam citas puses, ar nosacijumu, ja vins
pedagoga klatbutné jutas drosi un tas, ka uzmaniba tiek veltita tikai vinam — dod iespéju tikt
sadzirdetam un tas var but sakums labakai komunikacijai un uzticibai



Apzinatiba
Ta ir uzmanibas pievérsana tam, kas notiek tiesi sobrid — seit un tagad,
nevértéjot notiekoso.

dPamanit ir pirmais solis preti pozitivai izmainai, pieméram — kur ir mana
uzmaniba?

(Neveértéjosa, novérojosa attieksme;

JApzinatas darbibas;

Te un tagad, 5 manas (redzet, sajust, dzirdét, sasmarzot, sagarsot)
JElposana

dMeditacija

dVienkarsi bat — neko nedaru. Véroju savas domas, kermeni, vidi, ko jitu, ko
dzirdu, redzu? Ka ir vienkarsi but?



Empatija

Ta ir spéja iejusties otra cilvéka ada un saprast vina domas un jutas.

dMeéginu iztéloties ko jlt otrs;
d«Empatijas ZalGzijas»
JEmpatija pret sevi

dParlieciba par sevi

dPiemérota rekcija — ka es reagéju uz dazadam cilvéku emocijam?




Mérktieciba
Apzinata censands sasniegt mérki/prasme pienemt atbildigus Iemumus un to
raditas sekas

dPirmais ir IEDVESMA — KO vélos un Vi
KAPEC es to velos? (Biezi sapnot traucée
limitéjosie prieksstati)
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(A Mans ricibas plans — ka es to varu
sashiegt?

(JPARBAUDES MEHANISMS — kritériji,
péc kuriem zinasanu, redzesu, jutisu, ka
mans merkis ir sasniegts?

T

(JRealistisks optimisms!




Uzstadisim kopigu mérki
nakamajam 7 dienam:

Meérkis: Es velos just vairak prieka un
apmierinatibas ar savu dzivi!

Kapec?
Kas man jadara, lai es to sasniegtu?

Ka es zinasu, jutisu, ka man tas ir
lespejams?




atbalstu sevi

“Es nekad neesmu to darijis”

Siir mana iespéja izméginat ko jaunu
“Tas ir parak gruti”

Es vel macos

“Es nepartraukti kltdos”

Kludas man palidz augt un attistities
“Tas noteikti neizdosies”

Es varu iemacities, lai izdotos

“Es izgazos un sevi tikai apkaunoju”
Es lepojos, ka méginaju, jo tas prasa drosmi
“Es padodos”

Es varu izmeéginat citu pieeju, stratéegiju




Pasregulacija — impulsu kontrole, regulacija un
virzisana

Sniedz iespéju savas emaocijas, domas un impulsus izmantot sava un citu laba

(Pasnovérosana — es macos vérot sevi un pasauli.
JIMPULSS 2> DOMA > EMOCIJA

Ir Joti svarigi just un izprast savas emocijas, jo katrai emocijai ir sava funkcija
(90sek.)

PAUZE
APLANS
APACIETIBA

RIKOJOS — es varu izvéléties kada bus (vai nebids) mana riciba, jo més
nevaram atrisinat problému ar to pasu domasanu, ar kadu esam to radijusi.

Pieméram, dalamies ka katrs pirms kontroldarba jatas? Tas, iespéjams, vieno
klasi.



Esiet atverti komunikacijai, dartt labako kas
iespéjams, BET atlaut katram savu likteni

Lai cik grati tas dazkart nebitu, macamies pienemt, ka nespéjam
neko mainit

dMeés varam but blakus, atbalstit, bet nevaram nevienu piespiest
mainities

JPienemt nenozimé piekrist



Sadarbiba un komunikacija iesaistit kolégus ka
atbalstu gan sev, gan vecakiem, gan skoléniem

(dNe skolotajiem (arT ne vecakiem un ne skoléniem) NAV jatiek gala ar visu
pasiem

JAtbalsta mekléSana/piesaistiSana nekada gadijuma nav vajuma vai
neprofesionalitates pazime

Atzit, ka kaut ko nezinam vai tas nav misu «laucin$», vai netiekam ar kaut ko
gala ir OK

JAtbalsts veido drosibas sajutu, ka neesi viens



Prieks



Es ticu, ka meés ar savu attieksmi un
ricibu atstajam pédas!

Gan uz sevi, gan apkartéjiem, bet tas
— kadas tas ir — ir atkarigs tikai no
mums pasiem

Ka juties tagad un ko panens
lida?
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